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Nowy rok ï nowa dieta cud  

SkoŒczyğy siň Ŝwiňta,  

a to zwykle oznacza, Ũe 

skoŒczyğy siň spotkania  

z jedzeniem w roli gğ·wnej 

oraz przyjemne posiğki 

ŜwiŃteczne.... 

Nowy Rok to czňsto czas 

refleksji i wyznaczania celów 

na nadchodzŃcy rok. Wiele os·b wyznacza sobie 

noworoczne postanowienia dotyczŃce zmiany nawyk·w 

Ũywieniowych i/lub ĺwiczeniowych, aby schudnŃĺ lub 

poprawiĺ sobie zdrowie oraz samopoczucie. 

Przyrostu masy ciağa i takich problem·w zdrowotnych, jak 

wysokie ciŜnienie krwi czy cukrzyca nie da siň naprawiĺ  

z dnia na dzieŒ i naleŨy je rozwiŃzywaĺ stopniowo, 

w zr·wnowaŨony spos·b. 

Fiksacja naszego spoğeczeŒstwa na szybkich rozwiŃzaniach 

problemu nadwagi sprawia, Ũe ğatwo moŨna siň nabraĺ na 

modne diety, kt·re rzekomo dajŃ szybkie rezultaty bez 

koniecznoŜci wkğadania duŨego wysiğku lub wprowadzania 

jakichkolwiek realnych zmian. 

PokaŨň ci dietň cud - nie zawsze jest jŃ ğatwo rozpoznaĺ i moŨe 

siň wydawaĺ, Ũe jest prawdziwym rozwiŃzaniem, zwğaszcza 

wtedy, gdy opowiada o niej tzw. ekspert, ale nie jest. 
 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


Jak rozpoznaĺ dietň cud: 

Å OkreŜlone poğŃczenia posiğk·w ï aby schudnŃĺ, moŨna jeŜĺ 
tylko niekt·re produkty spoŨywcze w tym samym czasie lub 
przy jednym posiğku ï nie ma dowodów na poparcie tych 
twierdzeŒ. 

Å Obietnica szybkiej utraty wagi ï to od razu znak 
ostrzegawczy. Szybkie odchudzanie nigdy nie odbywa siň 
w zdrowy spos·b, a jedynie poprzez utratň wody, masy 
kostneji i beztğuszczowej masy miňŜniowej (a nie tego, 
co chcesz zrzuciĺ). 

Å Podawanie spis·w produkt·w, kt·re sŃ dla nas Ădobreò 
lub Ăzğeò ï jest to niezdrowy sposób kategoryzowania 
ŨywnoŜci i prowadzi do poczucia winy przy spoŨywaniu 
Ăzğychò produkt·w. 

Å JeŨeli coŜ wyglŃda zbyt piňknie, Ũeby mogğo byĺ 
prawdziwe, prawie zawsze tak jest. 

Å Eliminacja jednej lub wiňkszej liczby grup pokarm·w ï 
owoc·w, warzyw, ziaren, pokarm·w biağkowych, nabiağu 
lub jego bogatych w wapŒ zamiennik·w. 

Å Nie musisz ĺwiczyĺ ï kolejny znak ostrzegawczy.  
Regularne ĺwiczenia i zdrowa dieta idŃ ze sobŃ w parze. 

Å Dieta ma Ărecenzjeò ï jeŨeli wszystko wskazuje na to, 
Ũe ktoŜ siň bardzo stara, Ũeby nam jŃ sprzedaĺ, to tak jest! 

Å Zalecenia, których podstawŃ jest jedno badanie ï uwaŨaj 
na badania, w kt·rych nie sŃ uwzglňdnione r·Ũnice miňdzy 
pğciami, rasami, osobami lub grupami, a takŨe te, kt·re nie 
zostağy zweryfikowane przez niezaleŨnych ekspert·w. 

Å Rygorystyczne jadğospisy ï przestrzeganie Ŝcisğych 
jadğospis·w nie jest rozwiŃzaniem na cağe Ũycie ani 
sposobem na odŨywianie. Zadaj sobie pytanie: czy mogň 
tak jeŜĺ przez resztň Ũycia? JeŨeli odpowiedŦ brzmi nie, 
to wiadomo, Ũe jest to dieta cud. 

Å Porady sŃ doğŃczone do ksiŃŨki lub produktu ï kolejny 
znak ostrzegawczy. JeŨeli ktoŜ na tym zarabia, to jest to 
prawdopodobnie dieta cud. 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

Wskaz·wki, jak poprawiĺ og·lny stan zdrowia: 

Å JeŨeli masz nadwagň, spotkaj siň z dyplomowanym 
dietetykiem i dowiedz siň, jak schudnŃĺ w bezpieczny 

i zdrowy sposób. 

Å Dbaj o codziennŃ aktywnoŜĺ fizycznŃ lub ĺwicz 
co najmniej 150 minut tygodniowo ï porozmawiaj 

z lekarzem o tym, jaki poziom i rodzaj ĺwiczeŒ bňdzie 

dla Ciebie najlepszy. 

Å Jedz wiňcej owoc·w, warzyw i produkt·w 
peğnoziarnistych zamiast ŨywnoŜci wysoko 

przetworzonej, czyli sğodyczy i paczkowanych 

przekŃsek. 

Å Stosuj dietň bogatŃ w bğonnik ï owoce, warzywa,  

peğne ziarna i fasola majŃ go bardzo duŨo. 

Å JeŨeli aktualnie palisz, rzuĺ palenie. Ogranicz iloŜĺ 
spoŨywanego alkoholu. 

Spersonalizowane podejŜcie dostosowane do twoich 

preferencji Ũywieniowych i stylu Ũycia uzyskasz u 

dyplomowanego dietetyka-Ũywieniowca (RDN). Dietetyk 

moŨe pom·c Ci w ustaleniu realistycznych celów 

i elastycznego modelu odŨywiania, kt·ry poprawi 

twoje zdrowie ogólne. 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

Luty to amerykaŒski 
miesiŃc serca 

�:���U�D�P�D�F�K���V�]�H�U�]�H�Q�L�D�����Z�L�D�G�R�P�R���F�L�� 
na temat chorób serca zaplanuj 

sobieczerwony strój w narodowy 
dzieŒ czerwonego stroju ®,  
czyli w �S�L�H�U�Z�V�]�\���S�L���W�H�N���O�X�W�H�J�R�� 

 
 
 

Aby zwiňkszyĺ ŜwiadomoŜĺ, jak powszechne sŃ 

choroby serca, przedstawiamy niepokojŃce fakty: 
 

Å Choroby serca nadal pozostajŃ gğ·wnŃ przyczynŃ 

Ŝmierci w Stanach Zjednoczonych. 

Å DotyczŃ zar·wno mňŨczyzn, jak i kobiet, ale nieco 

ponad poğowa wszystkich os·b, kt·re umierajŃ 

na choroby serca, to mňŨczyŦni. 

Å W Stanach Zjednoczonych z powodu chor·b ukğadu 
krŃŨenia co 37 sekund umiera jedna osoba. 

Å W Stanach Zjednoczonych co 40 sekund ktoŜ ma 

atak serca. 

Å Mniej wiňcej 1 na 5 ataków serca jest cichy ð dochodzi 

do uszkodzeŒ, ale osoba poszkodowana o tym nie wie. 

Å Wysokie ciŜnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu 
we krwi i palenie tytoniu sŃ kluczowymi czynnikami 

ryzyka w przypadku chorób serca. 

Å Okoğo poğowa Amerykan·w (~47%) ma co 
najmniej jeden z tych trzech czynników ryzyka. 

Å Inne schorzenia oraz decyzje dotyczŃce stylu Ũycia, 

kt·re mogŃ zwiňkszaĺ ryzyko wystŃpienia chor·b 

serca, to m.in: 

Å Cukrzyca 

Å Nadwaga lub otyğoŜĺ Niezdrowa dieta Brak 
aktywnoŜci fizycznej NaduŨywanie alkoholu 

 

 


